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ﺑﻪ ﻧﺎم ﺧﺪاوﻧﺪ ﺟﺎن و ﺧﺮد
ﻣﺠﻠﻪ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ ارﺗﻘﺎي ﺳﻼﻣﺖ
ﭘﮋوﻫﺸﯽ اﻧﺠﻤﻦ ﻋﻠﻤﯽ ﭘﺮﺳﺘﺎري اﯾﺮان–ﻋﻠﻤﯽ ﻓﺼﻠﻨﺎﻣﻪ
0931زﻣﺴﺘﺎن -1ﺷﻤﺎره -دوره ﯾﮑﻢ 
اﯾﺮانﭘﺮﺳﺘﺎرياﻧﺠﻤﻦ ﻋﻠﻤﯽ: اﻣﺘﯿﺎزﺻﺎﺣﺐ•
دﮐﺘﺮ ﻣﺤﻤﺪﻋﻠﯽ ﺣﺴﯿﻨﯽ: ﻣﺴﺆولﻣﺪﯾﺮ•
دﮐﺘﺮ ﻓﺮﯾﺪه ﯾﻐﻤﺎﯾﯽ:ﺳﺮدﺑﯿﺮ•
ﻓﺮﺷﺘﻪ ﻧﺠﻔﯽ: ﺳﺮدﺑﯿﺮﻣﻌﺎون•
0931/4/4ﻣﻮرخ 7608/09:ﻣﺠﻮز وزارت ﻓﺮﻫﻨﮓ و ارﺷﺎد اﺳﻼﻣﯽﺷﻤﺎره •
0931/21/01ﻣﻮرخ :NSSI1522- 4168:ﺷﻤﺎره ﺑﯿﻦ اﻟﻤﻠﻠﯽ ﻧﺸﺮﯾﻪ ﭼﺎﭘﯽ•
1931/3/8ﻣﻮرخ :NSSI-e1522- 7499:اﻟﻤﻠﻠﯽ ﻧﺸﺮﯾﻪ اﻟﮑﺘﺮوﻧﯿﮑﯽﺷﻤﺎره ﺑﯿﻦ•
001/813ﻧﺸﺮﯾﺎت وزارت ﺑﻬﺪاﺷﺖ، درﻣﺎن و آﻣﻮزش ﭘﺰﺷﮑﯽﭘﮋوﻫﺸﯽ ﮐﻤﯿﺴﯿﻮن -ﻋﻠﻤﯽﺷﻤﺎره رﺗﺒﻪ 1931/2/61ﭘﮋوﻫﺸﯽ ﻣﻮرخ -رﺗﺒﻪ ﻋﻠﻤﯽ
(:ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ ﺣﺮوف اﻟﻔﺒﺎ)اﻋﻀﺎي ﻫﯿﺄت ﺗﺤﺮﯾﺮﯾﻪ 
ﺑﻬﺸﺘﯽدﮐﺘﺮ ﻃﺎﻫﺮه اﺷﮏ ﺗﺮاب، داﻧﺸﯿﺎر داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺷﻬﯿﺪ-
ﭘﺰﺷﮑﯽ ﯾﺎﺳﻮجﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهاﺳﺘﺎدﯾﺎردﮐﺘﺮ اردﺷﯿﺮ اﻓﺮاﺳﯿﺎﺑﯽ ﻓﺮ، -
ﻣﺪرسﺗﺮﺑﯿﺖداﻧﺸﮕﺎهداﻧﺸﯿﺎراﻟﺤﺎﻧﯽ،ﻓﺎﻃﻤﻪدﮐﺘﺮ-
ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽوﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهآﻣﺎر ﺣﯿﺎﺗﯽ اﺳﺘﺎدﯾﺎر،دﮐﺘﺮ ﻋﻨﺎﯾﺖ اﻟﻪ ﺑﺨﺸﯽ-
ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽوﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهآﻣﺎر ﺣﯿﺎﺗﯽ اﺳﺘﺎدﯾﺎردﮐﺘﺮ اﮐﺒﺮ ﺑﯿﮕﻠﺮﯾﺎن، -
، داﻧﺸﯿﺎر داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻬﺸﺘﯽدﮐﺘﺮ ﻣﻬﺮﻧﻮش ﭘﺎزارﮔﺎدي-
دﮐﺘﺮ ﺣﻤﯿﺪ ﭘﯿﺮوي، داﻧﺸﯿﺎر داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺗﻬﺮان-
دﮐﺘﺮ ﻣﺤﻤﺪﻋﻠﯽ ﭼﺮاﻏﯽ، اﺳﺘﺎدﯾﺎر داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺗﻬﺮان-
ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽوﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهدﮐﺘﺮ ﻣﺤﻤﺪﻋﻠﯽ ﺣﺴﯿﻨﯽ، اﺳﺘﺎدﯾﺎر-
ﺗﻬﺮاندﮐﺘﺮ ﺳﯿﺪه ﻓﺎﻃﻤﻪ ﺣﻘﺪوﺳﺖ اﺳﮑﻮﯾﯽ، داﻧﺸﯿﺎر داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ-
ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽوﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهداﻧﺸﯿﺎرﺧﺎﻧﮑﻪ،ﺣﻤﯿﺪرﺿﺎدﮐﺘﺮ-
ﺷﺎﻫﺪﭘﺰﺷﮑﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهاﺳﺘﺎدﯾﺎرﻧﺎﻫﯿﺪ رژه،دﮐﺘﺮ-
اﺳﺘﺎد داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺷﯿﺮاز،دﮐﺘﺮ ﻓﺮﺧﻨﺪه ﺷﺮﯾﻒ-
ﺧﻮراﺳﮕﺎن-، داﻧﺸﯿﺎر داﻧﺸﮕﺎه آزاد اﺳﻼﻣﯽ اﺻﻔﻬﺎندﮐﺘﺮ ﺣﯿﺪرﻋﻠﯽ ﻋﺎﺑﺪي-
اﷲﺑﻘﯿﻪﭘﺰﺷﮑﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهاﺳﺘﺎدﯾﺎرﻋﺒﺎدي،ﻋﺒﺎسدﮐﺘﺮ-
ﭘﺰﺷﮑﯽ ﮐﺮﻣﺎنداﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮمدﮐﺘﺮ ﻋﺒﺎس ﻋﺒﺎس زاده، داﻧﺸﯿﺎر-
ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽوﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهاﺳﺘﺎدﯾﺎر،دﮐﺘﺮ ﺳﺎدات ﺳﯿﺪﺑﺎﻗﺮ ﻣﺪاح-
داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺗﻬﺮانداﻧﺸﯿﺎر،دﮐﺘﺮ ﻧﻌﯿﻤﻪ ﺳﯿﺪ ﻓﺎﻃﻤﯽ-
ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽوﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎهداﻧﺸﯿﺎر ،دﮐﺘﺮ ﻣﺴﻌﻮد ﻓﻼﺣﯽ ﺧﺸﮑﻨﺎب-
دﮐﺘﺮ ﻟﯿﻼ ﻗﻠﯽ زاده، اﺳﺘﺎدﯾﺎر داﻧﺸﮕﺎه ﻓﻨﺎوري ﺳﯿﺪﻧﯽ، اﺳﺘﺮاﻟﯿﺎ-
ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽوﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎه، اﺳﺘﺎدﯾﺎردﮐﺘﺮ ﺳﯿﺪ ﺣﺒﯿﺐ اﻟﻪ ﮐﻮاري-
ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻬﺸﺘﯽدﮐﺘﺮ ﺳﻌﺎد ﻣﺤﻔﻮظ ﭘﻮر، داﻧﺸﯿﺎر داﻧﺸﮕﺎه -




ﺗﻮاﻧﺒﺨﺸﯽوﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽﻋﻠﻮمداﻧﺸﮕﺎه، اﺳﺘﺎدﯾﺎرﮐﯿﺎن ﻧﻮروزيدﮐﺘﺮ -
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ﺛﺒﺖ زﻣﺎن  "اﺑﺰار ﺑﮑﺎر ﮔﯿﺮي واﻋﺘﺒﺎر ﺳﻨﺠﯽ ،ﻃﺮاﺣﯽ:داﻧﺸﮕﺎهزن ﻣﺪرﺳﯿﻦ ﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺮرﺳﯽ ﻓﻌﺎ
"ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
3ﻓﺮﯾﺪه ﯾﻐﻤﺎﯾﯽ*،2ﻣﯿﻤﻨﺖ ﺣﺴﯿﻨﯽ،1رﻗﯿﻪ اﺳﻤﻌﯿﻠﯽ
ﭼﮑﯿﺪه
ﯾﮑﯽ از روش ﻫﺎي  ﮔﺮد .ﺷﻨﺎﺧﺖ ﻣﯿﺰان و ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ اﻓﺮاد ﺑﺎﻟﻎ ﺟﻬﺖ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ رﯾﺰي ﻫﺎي ارﺗﻘﺎء ﺳﻼﻣﺘﯽ آﻧﺎن  ﺿﺮوري اﺳﺖ:ﻣﻘﺪﻣﻪ
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺗﻌﯿﯿﻦ،ﺣﺎﺿﺮﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻫﺪف از .اﺳﺖ ﮐﻪ در ﺳﺎل ﻫﺎي اﺧﯿﺮ ﻣﻮرد ﺗﻮﺟﻪ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ"ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ"آوري داده ﻫﺎ دراﯾﻦ ﻣﻮرد 
.ﺑﻮد"ﺛﺒﺖ زﻣﺎن  ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ"اﺑﺰار ﺑﮑﺎر ﮔﯿﺮيﻃﺮاﺣﯽ، اﻋﺘﺒﺎر ﺳﻨﺠﯽ و، ﺑﺪﻧﯽ ﻣﺪرﺳﯿﻦ زن داﻧﺸﮕﺎه
ﻧﻔﺮ از ﻣﺪرﺳﯿﻦ زن داﻧﺸﮕﺎه ﺑﻄﻮر در دﺳﺘﺮس در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ 05ﺗﻌﺪاد. ﭘﮋوﻫﺶ ﺣﺎﺿﺮ ﯾﮏ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺗﻮﺻﯿﻔﯽ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ: ﻣﻮاد و روش ﻫﺎ
ﺛﺒﺖ زﻣﺎن  ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ "اﺑﺰارﺑﺮرﺳﯽ و ﻧﻘﺪ آن ﻫﺎ،در ﺳﺎﯾﺮ ﮐﺸﻮر ﻫﺎ، ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻣﻨﺎﺑﻊ واﺑﺰارﻫﺎي ﻣﻮﺟﻮد ﺟﻤﻊ آوري اﻃﻼﻋﺎت،ﺟﻬﺖ . ﺷﺮﮐﺖ ﮐﺮدﻧﺪ
ﻋﻠﻮم ﭘﺮﺳﺘﺎري،)ﻧﻔﺮ از ﺻﺎﺣﺒﻨﻈﺮان 6ﻮﺳﻂ ﺗاﺑﺰار ﻃﺮاﺣﯽ ﺷﺪه در اﺧﺘﯿﺎر (ﺻﻮريﻣﺤﺘﻮي و)اﻋﺘﺒﺎر ﺳﻨﺠﯽﺖ ﺟﻬ. ﺷﺪرا ﻃﺮاﺣﯽ "ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
ﺛﺒﺖ زﻣﺎن  ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ "ﺳﭙﺲ اﺑﺰار.ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ و ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻋﻤﺎل ﻧﻈﺮ آﻧﺎن اﺑﺰار از ﻧﻈﺮ اﻋﺘﺒﺎر ﻣﺤﺘﻮا و ﺻﻮري ﺗﺎﯾﯿﺪ ﺷﺪ(ﻓﯿﺰﯾﻮﺗﺮاﭘﯽﺗﻐﺬﯾﻪ و
. در اﺑﺰار ﻣﻮرد ﻧﻈﺮ ﺗﮑﻤﯿﻞ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪﺧﻮد را ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﯾﮏ روز ﻣﻌﻤﻮﻟﯽو از آن ﻫﺎ ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﺷﺪ ﺖداﻧﺸﮕﺎه ﻗﺮار ﮔﺮﻓدر اﺧﺘﯿﺎر ﻣﺪرﺳﯿﻦ زن "ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
.ﮔﺮﻓﺖﻗﺮارﺗﺤﻠﯿﻞﻣﻮرد ﺳﭙﺲ ودﺳﺘﻪ ﺑﻨﺪي ، داده ﻫﺎ ﭘﺲ از ﮐﺪ ﮔﺬاري
ﺳﺎﻋﺖ و31ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ درﺻﺪ36وز ﻣﻌﻤﻮل ﺷﺎﻣﻞدر ﯾﮏ رﻣﺪرﺳﯿﻦ زنﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺛﺒﺖ ﺷﺪه ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻧﺸﺎن داد :ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎ
، ﮐﺎرآﻣﻮزي)دﻗﯿﻘﻪ از ﻧﻮع ﻣﺘﻮﺳﻂ05ﺳﺎﻋﺖ و8ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻫﺎآندرﺻﺪ33، ...(ﻧﺸﺴﺘﻦ وﮐﺎر ﺑﺎ ﮐﺎﻣﭙﯿﻮﺗﺮ وﻣﻄﺎﻟﻌﻪ،)ﺳﺒﮏ از ﻧﻮع دﻗﯿﻘﻪ 02
. ﺑﻮد(ﭘﯿﺎده روي ﺗﻨﺪورزش،)دﻗﯿﻘﻪ از ﻧﻮع ﺳﻨﮕﯿﻦ01ﺳﺎﻋﺖ و2ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ درﺻﺪ4و ...(ﻣﻨﺰل وﮐﺎرﻫﺎي
.ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﯾﻦ ﻣﻮﺿﻮع ﺑﺴﯿﺎر ﻣﻬﻢ اﺳﺖﻣﺸﮑﻼت ﺳﻼﻣﺘﯽ ﻣﯽ ﺷﻮد و، ﺳﺒﺐﻓﻘﺪان ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻣﻨﻈﻢ ورزﺷﯽ و داﺷﺘﻦ اﺿﺎﻓﻪ وزن:ﻧﺘﯿﺠﻪ ﮔﯿﺮي
.ﭘﯿﺸﻨﻬﺎد ﻣﯽ ﺷﻮددر اﯾﻦ راﺑﻄﻪﻣﻌﺘﺒﺮﺑﺰار ﺑﻌﻨﻮان ﯾﮏ ا"ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦﺛﺒﺖ زﻣﺎن"اﺳﺘﻔﺎده از
"ﺛﺒﺖ زﻣﺎن ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ"ﻃﺮاﺣﯽ، اﻋﺘﺒﺎر ﺳﻨﺠﯽ ﺎه،ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ، ﻣﺪرﺳﯿﻦ زن داﻧﺸﮕ:ﮐﻠﯿﺪ واژه ﻫﺎ
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اﯾﺮان.ﺗﻬﺮان. ﺷﻌﺒﻪ ﺑﯿﻦ اﻟﻤﻠﻞداﻧﺸﺠﻮي دﮐﺘﺮاي ﭘﺮﺳﺘﺎري وﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻬﺸﺘﯽﻣﺎﻣﺎﯾﻣﺮﺑﯽ داﻧﺸﮑﺪه ﭘﺮﺳﺘﺎري و- 1
اﯾﺮان.ﺗﻬﺮان. داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻬﺸﺘﯽﺷﻌﺒﻪ ﺑﯿﻦ اﻟﻤﻠﻞداﻧﺸﺠﻮي دﮐﺘﺮاي ﭘﺮﺳﺘﺎري ﻣﺎﯾﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻬﺸﺘﯽ و ﻣﺎﻣﺮﺑﯽ داﻧﺸﮑﺪه ﭘﺮﺳﺘﺎري و- 2
(ولﺆﻧﻮﯾﺴﻨﺪه ﻣﺴ)اﯾﺮان. ﺗﻬﺮان. ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻬﺸﺘﯽداﻧﺸﯿﺎر داﻧﺸﮑﺪه ﭘﺮﺳﺘﺎري و ﻣﺎﻣﺎﯾﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم . دﮐﺘﺮاي ﺗﺨﺼﺼﯽ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﻋﻤﻮﻣﯽ- 3
moc.oohay@2002y_hediraf:ﮑﯽﭘﺴﺖ اﻟﮑﺘﺮوﻧﯿ
و ﻫﻤﮑﺎرانرﻗﯿﻪ اﺳﻤﻌﯿﻠﯽ...ﯽ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﺪرﺳﯿﻦ زنﺑﺮرﺳ
0931زﻣﺴﺘﺎن 1ﺷﻤﺎره1دوره72ﻣﺖ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ ارﺗﻘﺎي ﺳﻼ
ﻣﻪﻣﻘﺪ
ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎ ﺑﺮوز ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﯾﮏ ﻋﺎﻣﻞ ﺧﻄﺮزا ﺑﺮاي ﯽﺗﺤﺮﮐﮐﻢ 
ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت زﯾﺎدي وﺟﻮد دارد ﮐﻪ ﻧﺸﺎن ﻣﯽ دﻫﺪ .(1)ﻣﺤﺴﻮب ﻣﯽ ﺷﻮد 
ﺑﯽ ﺗﺤﺮﮐﯽ در ﻃﻮل دوره زﻧﺪﮔﯽ ﻋﺎﻣﻞ ﺧﻄﺮ اﯾﺠﺎد ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎي 
ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ ﮐﻢ ﻧﺘﺎﯾﺞﻫﻤﭽﻨﯿﻦ . ﻣﺰﻣﻦ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
ﺳﺎزﻣﺎن ﺟﻬﺎﻧﯽ (.2)ﺮﮐﯽ ﺑﺎ ﻣﺮگ ﻫﺎي زود ﻫﻨﮕﺎم راﺑﻄﻪ دارد ﺗﺤ
را ﻫﺮﮔﻮﻧﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﮐﻪ ﺗﻮﺳﻂ ﺳﯿﺴﺘﻢ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﻬﺪاﺷﺖ 
ﻋﻀﻼﻧﯽ اﺳﮑﻠﺘﯽ ﺗﻮﻟﯿﺪ ﺷﺪه و ﻧﯿﺎز ﺑﻪ ﻣﺼﺮف اﻧﺮژي دارد، ﺗﻌﺮﯾﻒ 
را ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻋﺎﻣﻞ ﺧﻄﺮ ﻣﺴﺘﻘﻠﯽ ﺑﺮاي ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻧﻤﻮده اﺳﺖ و ﻋﺪم 
ﯿﻮن ﻣﺮگ در ﺳﻄﺢ ﺟﻬﺎن ﺗﺨﻤﯿﻦ ﻣﯿﻠ1/9ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎي ﻣﺰﻣﻦ و ﻋﻠﺖ
ﺷﺎﻣﻞ ﻣﻮاردي ﻋﺎدي راﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ اﯾﻦ ﺳﺎزﻣﺎن، .(3)زده اﺳﺖ
ﻧﻈﯿﺮراه رﻓﺘﻦ، دوﭼﺮﺧﻪ ﺳﻮاري ﺑﯿﺎن ﻧﻤﻮده اﺳﺖ و ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ ﮐﻪ 
.دﻗﯿﻘﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﺘﻮﺳﻂ دارد03ﻫﺮ ﻓﺮد ﻧﯿﺎز ﺑﻪ اﻧﺠﺎم ﺣﺪاﻗﻞ 
ن ﺳﺨﺘﯽ را ﺑﺮ اﺳﺎس ﻣﯿﺰاﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺷﺪت وزارت ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﻧﯿﻮزﯾﻠﻨﺪ
: ﺖ ﺗﻌﺮﯾﻒ ﻧﻤﻮده و آن را ﺑﻪ ﺳﻪ ﻧﻮعدر ﺣﺮﮐﺖ ﺑﺪن در ﻫﻨﮕﺎم ﻓﻌﺎﻟﯿ
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺳﺒﮏ ﺷﺎﻣﻞ . ﺳﺒﮏ، ﻣﺘﻮﺳﻂ وﺷﺪﯾﺪ ﺗﻘﺴﯿﻢ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﻣﻌﻤﻮل زﻧﺪﮔﯽ ﻧﯿﺎز ﺑﻪ ﺗﻼش ﮐﻤﯽ دارﻧﺪ، اﻣﺎ ﻧﯿﺎزﻣﻨﺪ 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺑﺎﺷﺪت ﻣﺘﻮﺳﻂ، آن ﻫﺎﯾﯽ . ﺻﺮف اﻧﺮژي روزاﻧﻪ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ
ﻓﺰاﯾﺶ در ﺗﻨﻔﺲ و ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ را ﺳﺒﺐ ﻣﯽ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﮐﻪ ﻣﻘﺪار ﮐﻤﯽ ا
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺳﻨﮕﯿﻦ، . ﺷﻮﻧﺪ، اﻣﺎ ﻓﺮد ﻗﺎدر ﺑﻪ اداﻣﻪ ﺻﺤﺒﺖ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎﯾﯽ را ﺷﺎﻣﻞ ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ ﮐﻪ ﺿﺮﺑﺎن ﻗﻠﺐ و ﺗﻨﻔﺲ را ﺑﻪ ﻣﯿﺰان 
. (4)آن ﻗﺎدر ﺑﻪ ﻣﮑﺎﻟﻤﻪ ﻧﯿﺴﺖو ﻓﺮد دراﺛﺮ زﯾﺎدي اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽ دﻫﻨﺪ
ﺪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ را ﻣﺮﮐﺰ ﮐﻨﺘﺮل و ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي از ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎ ﻓﻮاﯾ
ﺷﺎﻣﻞ ﮐﻨﺘﺮل و ﺣﻔﻆ وزن، ﮐﺎﻫﺶ ﺧﻄﺮ ﺑﯿﻤﺎري ﻗﻠﺒﯽ، ﮐﺎﻫﺶ دﯾﺎﺑﺖ 
و ﺳﻨﺪرم ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﮏ، ﮐﺎﻫﺶ ﺧﻄﺮ ﺑﺮﺧﯽ از ﺳﺮﻃﺎن ﻫﺎ، اﻓﺰاﯾﺶ 2ﻧﻮع
ﮐﯿﻔﯿﺖ زﻧﺪﮔﯽ، اﻓﺰاﯾﺶ ﻗﺪرت اﺳﺘﺨﻮان ﻫﺎ و ﻋﻀﻼت، ﺑﻬﺒﻮد ﺳﻼﻣﺖ 
روان، ﺑﻬﺒﻮد ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي روزﻣﺮه و ﻃﻮل ﻋﻤﺮرا ﺑﯿﺎن 
.(5)ﻧﻤﻮده اﺳﺖ
ﺑﺎ وﺟﻮد ﻓﻮاﯾﺪ ﮔﻮﻧﺎﮔﻮن ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ و اﺛﺒﺎت آن در ﻃﻮل ﺳﺎل ﻫﺎ، 
اﻣﺎ ﻫﻨﻮز ﻫﻢ ﯾﮑﯽ از ﭼﺎﻟﺶ ﻫﺎﯾﯽ ﮐﻪ اﻓﺮاد ﺟﺎﻣﻌﻪ ﺑﺎ آن روﺑﻪ رو  
زﻧﺪﮔﯽ ﮐﻢ ﮐﺸﻮر ﺗﺎﯾﻮان ﻣﺮدم .(6)ﻫﺴﺘﻨﺪ، ﮐﻢ ﺗﺤﺮﮐﯽ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ 
درﺻﺪ 57ﺳﺎل و 04درﺻﺪ از اﻓﺮاد ﺑﺎﻻي 05ﺗﺤﺮﮐﯽ دارﻧﺪ، ﺑﻄﻮرﯾﮑﻪ 
وyarB(7)ﻣﻨﻈﻤﯽ ﻧﺪارﻧﺪﺑﺪﻧﯽ ﺳﺎل ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ 02از اﻓﺮاد زﯾﺮ 
،ﻮر ﮐﺎﻧﺎدادرﺻﺪ از اﻓﺮاد در ﮐﺸ06ﺑﯿﺎن ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ ﮐﻪ ﺣﺪود ﻫﻤﮑﺎران 
درﺻﺪ از اﻓﺮاد در ﮐﺸﻮر 57درﺻﺪ از اﻓﺮاد در ﮐﺸﻮر اﻧﮕﻠﯿﺲ و 07
. (6)آﻣﺮﯾﮑﺎ داراي زﻧﺪﮔﯽ ﮐﻢ ﺗﺤﺮﮐﯽ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ
ﮋه در در ﮐﺸﻮر اﯾﺮان ﻓﺮﻫﻨﮓ اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ در ﺟﺎﻣﻌﮥ ﺑﻪ وﯾ
دﭼﺎر ﮐﻢ اﻓﺮاد ﺟﺎﻣﻌﻪﻣﯿﺎن زﻧﺎن رواج ﭼﻨﺪاﻧﯽ ﻧﺪارد و ﺑﺴﯿﺎري از 
از ﺳﻮي دﯾﮕﺮ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺑﺎورﻫﺎي ﻣﺬﻫﺒﯽ و ﺣﻔﻆ . ﺗﺤﺮﮐﯽ ﻫﺴﺘﻨﺪ
ﻫﺎ، زﻧﺎن اﯾﺮاﻧﯽ ﻧﻤﯽ ﺗﻮاﻧﻨﺪ ﺑﻪ ﻃﻮر ﮔﺴﺘﺮده در ﺣﺠﺎب ﺗﻮﺳﻂ آن
ﭘﯿﺮاﺳﺘﻪ و ﻫﻤﮑﺎران در اﯾﻦ ﺑﺎره (. 8)ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ورزﺷﯽ ﺷﺮﮐﺖ ﮐﻨﻨﺪ 
درﺻﺪ 08ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪﺳﻪ ﺑﺮرﺳﯽ ﻣﻠﯽﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎيﺑﯿﺎن ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ ﮐﻪ
.(9)از اﯾﺮاﻧﯽ ﻫﺎ ورزش ﻧﻤﯽ ﮐﻨﻨﺪ
دراﻧﺠﺎم ﺷﺪه ﺗﻮﺳﻂ ﺧﺎوري و ﻫﻤﮑﺎرانﻧﺘﺎﯾﺞ ﭘﮋوﻫﺶ
- داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن دﺧﺘﺮداﻧﺸﮕﺎه ﻫﺎي ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ و ﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ
درﺻﺪ از داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺷﺮﮐﺖ 98/3درﻣﺎﻧﯽ ﺷﻬﺮ ﺗﻬﺮان ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ
ﮐﺮدﻧﺪ ﮐﻪ ﺗﻤﺎﯾﻞ ﮐﻤﯽ ﺑﻪ اﻧﺠﺎم ورزش ﮐﻨﻨﺪه در اﯾﻦ ﭘﮋوﻫﺶ ﺑﯿﺎن 
از ﺑﯿﻦ  .دارﻧﺪ و ﻫﯿﭽﯿﮏ از آﻧﻬﺎ ﺗﻤﺎﯾﻞ زﯾﺎد ﺑﻪ اﻧﺠﺎم ورزش ﻧﺪاﺷﺘﻨﺪ
درﺻﺪ ﻣﯿﺰان ورزش ﮐﻢ ﺑﻮد 59داﻧﺸﺠﻮﯾﺎﻧﯽ ﮐﻪ ورزش ﻣﯽ ﮐﺮدﻧﺪ در
.(01)ﮋوﻫﺶ ورزش زﯾﺎد اﻧﺠﺎم ﻧﻤﯽ دادﻧﺪو ﻫﯿﭻ ﯾﮏ از واﺣﺪﻫﺎي ﭘ
ﺷﮑﻞ ﻣﯽ ﻫﺎي ﺛﺒﺖ وﻗﺎﯾﻊ ﻗﺴﻤﺘﯽ از ﻓﺮاﯾﻨﺪ ﭘﮋوﻫﺶ را روش
دﻫﻨﺪ ﮐﻪ ﻃﯽ آن ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪﮔﺎن ﺑﻄﻮر ﻓﻌﺎل در ﺛﺒﺖ رﻓﺘﺎرﻫﺎي ﺧﻮد 
ﯾﮑﯽ از ﻣﻬﻤﺘﺮﯾﻦ روش ﻫﺎ ﺑﺮاي ﺟﻤﻊ آوري (11)ﺷﺮﮐﺖ ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ
(.21)اﺳﺖ "ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ"اﻃﻼﻋﺎت در ﻣﻮرد ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي روزاﻧﻪ
ﺑﺮاي ﺟﻤﻊ آوري اﻃﻼﻋﺎت درﻣﻮرد ﻃﯿﻒ وﺳﯿﻌﯽ "ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ"
.  ازه ﮔﯿﺮي ﺗﻌﺎدل ﻧﯿﺎزﻫﺎي زﻧﺪﮔﯽ ﺑﮑﺎر ﻣﯽ روداز ﻣﺴﺎﺋﻞ ﻣﺮﺗﺒﻂ ﺑﺎ اﻧﺪ
درﻃﯽ روز ﺛﺒﺖ ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ ﮐﻪ ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪﮔﺎن"ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ"در
ﭼﮕﻮﻧﻪ از ﯾﮏ ﻣﮑﺎن ﺑﻪ ﺟﺎي ﮐﺠﺎ ﺑﻮده اﻧﺪ، ،ﭼﻪ ﮐﺎري اﻧﺠﺎم داده اﻧﺪ
دﯾﮕﺮي رﻓﺘﻪ اﻧﺪ وﭼﻪ ﮐﺴﯽ آن ﻫﺎ را دراﻧﺠﺎم اﯾﻦ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ ﻫﻤﺮاﻫﯽ 
ﺗﺼﻮﯾﺮي از اﻧﺠﺎم "ن وﻗﺎﯾﻊﺛﺒﺖ زﻣﺎ"ﺑﻪ ﻋﺒﺎرت دﯾﮕﺮ، . ﮐﺮده اﺳﺖ
(.31)ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ را درﻃﯽ روز ﻓﺮاﻫﻢ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ
و ﻫﻤﮑﺎرانرﻗﯿﻪ اﺳﻤﻌﯿﻠﯽ...ﯽ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﺪرﺳﯿﻦ زنﺑﺮرﺳ
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، ﺗﻌﯿﯿﻦ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ، "ﺎﯾﻊﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗ"ﻫﺪف اﺻﻠﯽ اﺳﺘﻔﺎده از 
وﻗﺖ روزاﻧﻪ، ﻣﺪت زﻣﺎن ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺳﻮدﻣﻨﺪ، زﻣﺎن ﻫﺎي ﻧﺤﻮه ﺻﺮف
اﺳﺘﺮاﺣﺖ و ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺷﺨﺼﯽ وﭼﮕﻮﻧﮕﯽ ﺗﻔﺎوت ﺑﯿﻦ ﮔﺮوه ﻫﺎ و 
ﺑﺮﺧﯽ از ﮐﺸﻮرﻫﺎ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﻠﯽ (.41)ﺎﺷﺪﮐﺸﻮرﻫﺎ دراﯾﻦ زﻣﯿﻨﻪ ﻣﯽ ﺑ
را ﺑﮑﺎر ﻣﯽ ﮔﯿﺮﻧﺪ ﮐﻪ ازﻟﺤﺎظ yevrus esu emiT()ﮐﺎرﺑﺮد زﻣﺎن
ﺗﺨﻤﯿﻦ "ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ". ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ0691ﺗﺎرﯾﺨﯽ ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ دﻫﻪ 
ﻋﺪم ﯿﺎت ﺑﯿﺸﺘﺮ درﻣﻮرد رﻓﺘﺎر ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ و ﺋﻫﺎي دﻗﯿﻖ و ﺑﺎ ﺟﺰ
ﺮاﻫﻢ ﻣﯽ ﮐﻨﺪﻓرا ( ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ)ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺧﻮد ﮔﺰارﺷﯽ ﺗﺤﺮك
دﻗﯿﻘﺎ روز، ﺳﺎﻋﺖ و ﻧﺤﻮه "ﺎﯾﻊﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗ"درﺑﺮﮔﻪ ﻫﺎي (. 51)
(.61)ﻮﻧﺪاﻧﺠﺎم دادن ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ ﺟﻤﻊ آوري و ﺛﺒﺖ ﻣﯽ ﺷ
ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﺛﺒﺖ زﻣﺎن، ﮐﺎﻣﻠﺘﺮﯾﻦ اﻃﻼﻋﺎت درﻣﻮرد ﮐﻠﯿﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ 
ﻫﺎي اﻧﺠﺎم ﺷﺪه را از ﻃﺮﯾﻖ ﺗﮑﻤﯿﻞ آن ﻫﺎ ﺗﻮﺳﻂ ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪﮔﺎن 
اﻃﻼﻋﺎﺗﯽ درﻣﻮرد ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي "ﻗﺎﯾﻊﺛﺒﺖ زﻣﺎن و"در . ﻓﺮاﻫﻢ ﻣﯽ ﮐﻨﺪ
روز و ﯾﮏ ﻫﻔﺘﻪ 1-3، ﻣﻌﻤﻮﻻ ﻧﺠﺎم ﺷﺪه در ﻃﯽ ﯾﮏ دوره ﻣﻮرد ﻧﻈﺮا
از ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪﮔﺎن اﻧﺘﻈﺎر ﻣﯽ رود ﻃﻮل . ﯾﺎ ﺑﯿﺸﺘﺮ ﺟﻤﻊ آوري ﻣﯽ ﺷﻮد
ﻣﺪت و زﻣﺎن دﻗﯿﻖ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺧﻮد را در روزﻫﺎي ﻣﺘﻮاﻟﯽ ﯾﺎ 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ ﻣﺸﺨﺺ درﻃﻮل ﯾﮏ روز را ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺑﺴﺘﺮ ﯾﺎ زﻣﯿﻨﻪ اﻧﺠﺎم 
ﻣﺸﺨﺺ ﮐﻨﺪ ﺑﺎﭼﻪ ﮐﺴﯽ، ﺑﺎ ﭼﻪ ﺑﻌﻨﻮان ﻣﺜﺎل ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪه. ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ
ﺛﺒﺖ زﻣﺎن "در(.41)ﻫﺪﻓﯽ ودرﮐﺠﺎ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ را اﻧﺠﺎم داده اﺳﺖ 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺼﻮرت ﺧﻮدﮔﺰارﺷﯽ ﺗﻮﺳﻂ ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪﮔﺎن "وﻗﺎﯾﻊ
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ، ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪﮔﺎن آﻣﻮزش ﺛﺒﺖ زﻣﺎن در . ﺛﺒﺖ ﻣﯽ ﮔﺮدد
ﻣﺪت زﻣﺎﻧﯽ را ﮐﻪ ﺻﺮف ﯾﮏ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻣﯽ ﺷﻮد، ﺑﻤﺤﺾ ﻣﯽ ﺑﯿﻨﻨﺪ ﮐﻪ
ﺳﺎﻋﺘﻪ 42، دوره "ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ"در . ﺛﺒﺖ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ،اﻧﺠﺎم آن ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ
ﺗﮑﻤﯿﻞ . دﻗﯿﻘﻪ اي ﺗﻘﺴﯿﻢ ﻣﯽ ﺷﻮد51ﯾﮏ روز ﻣﻌﻤﻮﻻ ﺑﻪ ﺑﺨﺶ ﻫﺎي 
ﻣﻮﺟﺐ دﻗﯿﻘﻪ ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ 51ﻫﺮ "ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ"ﮐﺮدن ﺑﺮﮔﻪ 
، از ﭘﺎﺳﺦ "ﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊﺛﺒﺖ ز"در . ﻋﺪم ﻫﻤﮑﺎري ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪﮔﺎن ﺷﻮد
دﻫﻨﺪﮔﺎن ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد ﮐﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺧﻮد را درﻓﻬﺮﺳﺖ از ﭘﯿﺶ 
ﻓﻀﺎﯾﯽ ﺑﺮاي ﺛﺒﺖ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺷﺪه اي ﮐﻪ ﮐﺪ ﺑﻨﺪي ﺷﺪه و
ﻓﻬﺮﺳﺖ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ ﻣﻌﻤﻮﻻ . درﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪه، ﺛﺒﺖ ﮐﻨﻨﺪدﯾﮕﺮ
cilobatem)ﺳﺎزﺑﺮﻣﺒﻨﺎي ارزش ﺑﺮاﺑﺮي ﺳﻮﺧﺖ و
ﺷﺪت . ﮔﺮوه ﺑﻨﺪي ﻣﯽ ﺷﻮد(eulav )TEM( stnelaviuqe
ﺛﺒﺖ "درﺑﺮﮔﻪ ﻫﺎي . ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ، ﮐﻢ، ﻣﺘﻮﺳﻂ ﯾﺎ ﺷﺪﯾﺪ ﮔﺰارش ﺷﺪه اﺳﺖ
ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ، ﺷﺪت واﻟﮕﻮي ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻣﺸﺨﺺ و ﺛﺒﺖ ﻣﯽ "زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ
ﻫﺪف ﺑﺎ ، ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺣﺎﺿﺮﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻣﻮارد ﻣﻄﺮح ﮔﺮدﯾﺪه.(71)ﮔﺮدد
ﺑﮑﺎروﺳﻨﺠﯽاﻋﺘﺒﺎر،ﻃﺮاﺣﯽ، داﻧﺸﮕﺎهﻣﺪرﺳﯿﻦ زنﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺗﻌﯿﯿﻦ 
"ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ  ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ"اﺑﺰار ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﺮاي ﮔﯿﺮي 
.اﻧﺠﺎم ﮔﺮﻓﺖ
ﻣﻮاد و روش ﻫﺎ
ﻧﻔﺮ از 05ﺗﻌﺪاد . ﭘﮋوﻫﺶ ﺣﺎﺿﺮ ﯾﮏ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺗﻮﺻﯿﻔﯽ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
در دﺳﺘﺮس در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻧﻤﻮﻧﻪ ﮔﯿﺮي تﻮرﺼﻣﺪرﺳﯿﻦ زن داﻧﺸﮕﺎه ﺑ
ﺟﻬﺖ ﺟﻤﻊ آوري اﻃﻼﻋﺎت، ﭘﮋوﻫﺸﮕﺮان ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ . ﺷﺮﮐﺖ ﮐﺮدﻧﺪ
ﻊ  ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾ"ﻨﺎﺑﻊ واﺑﺰارﻫﺎي ﻣﻮﺟﻮد در ﺳﺎﯾﺮ ﮐﺸﻮر ﻫﺎ، اﺑﺰارﻣ
. ﮐﺮدﻧﺪو اﺳﺘﻔﺎده را ﻃﺮاﺣﯽ"ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
,tnempoleved ,ﺑﺎ ﮐﻠﯿﺪ واژه ﻫﺎيﺟﺴﺘﺠﻮ ﺟﻬﺖ ﻃﺮاﺣﯽ،
درnoitaulave cirtemohcyspytivitca lacisyhp
hcraeseR etaredeF , snehtAﭘﺎﯾﮕﺎه ﻫﺎي اﻃﻼﻋﺎﺗﯽ
deM buPو,reiveslE , UMBS , tceriD ecneicS
ﻣﺮﺗﺒﻂ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ اﺑﺰار ﻣﻘﺎﻟﻪ 01ﺣﺎﺻﻞ،ﻣﻘﺎﻟﻪ 41از ﺑﯿﻦ .ﺻﻮرت ﮔﺮﻓﺖ
اﻃﻼﻋﺎﺗﯽ ﺛﺒﺖ ﻫﺎي اﺑﺰار. ﺑﺎ ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺪﺳﺖ آﻣﺪ
ﺑﻪ دو ﻫﺪف زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ در ﻣﻘﺎﻻت ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻣﻮﺿﻮع و
در اﯾﻦ ﻗﺴﻤﺖ . ﻃﺮاﺣﯽ ﺷﺪه ﺑﻮدﺎﻓﺘﻪ ﻧﯿﻤﻪ ﺳﺎﺧﺘﺎر ﯾﺳﺎﺧﺘﺎرﯾﺎﻓﺘﻪ وﻧﻮع 
.اﺷﺎره ﻣﯽ ﺷﻮدﺑﺪﺳﺖ آﻣﺪه ﭼﻨﺪ  ﻓﺮم ﺑﺮرﺳﯽ و ﻧﻘﺪﺑﻪ
&semraWﺗﻮﺳﻂ "ﺑﺪﻧﯽﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ "
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ دﺳﺘﻪ 6در ﻓﺮم ﻣﺬﮐﻮر . ﻃﺮاﺣﯽ ﺷﺪه اﺳﺖ( 4002)azleB
دﺳﺘﻪ 6ﻣﯽ ﺑﺎﯾﺴﺖﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪهﻓﺮد .ﻣﻄﺮح ﺷﺪه اﺳﺖﻤﺎﻧﯽﻫﺎي ﺟﺴ
ﺑﺮﺧﯽ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ ﻧﺎدﯾﺪه ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪه ﻟﺬا،ﻤﺎﯾﺪﻧﺗﮑﻤﯿﻞ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻓﺮم را 
.(81)ﺖاﺳ
ﺗﻮﺳﻂ "ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ داﻧﺶ آﻣﻮزان ﺗﻮﺳﻂ ﻣﻌﻠﻤﺎنﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ "
ﻃﺮاﺣﯽ ﺷﺪه 0002در ﺳﺎلداﻧﺸﮕﺎه ﮐﻠﻤﺒﯿﺎدر eruhtrA cM
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﻫﻤﺰﻣﺎن داﻧﺶ آﻣﻮز ﺛﺒﺖ ﻓﺮم ﻣﺬﮐﻮر ﺟﻬﺖ. اﺳﺖ
و ﻫﻤﮑﺎرانرﻗﯿﻪ اﺳﻤﻌﯿﻠﯽ...ﯽ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﺪرﺳﯿﻦ زنﺑﺮرﺳ
0931زﻣﺴﺘﺎن 1ﺷﻤﺎره1دوره92ﻣﺖ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ ارﺗﻘﺎي ﺳﻼ
ﮐﺮ ﻧﺸﺪه وﻓﺎﻗﺪ ﺳﺎﻋﺖ در ﻓﺮم ذﮐﻪ دﻗﯿﻘﺎ ﺗﺎرﯾﺦ و(91)وﻣﻌﻠﻤﯿﻦ اﺳﺖ
.ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪراﻫﻨﻤﺎ 
9991در ﺳﺎلاﻧﺸﮕﺎه ﻣﯿﺸﯿﮕﺎند"وﻗﺎﯾﻊ ﮐﻮدﮐﺎنﺛﺒﺖ زﻣﺎن"
روزاﻧﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎيﺑﺮاي ﺛﺒﺖ ﻧﯿﺰ از ﻧﻮع ﻧﯿﻤﻪ ﺳﺎﺧﺘﺎرﯾﺎﻓﺘﻪ اﺳﺖ ﮐﻪ 
ﻓﺮم داراي . (02)ﮐﻮدﮐﺎن ﺑﺎ ذﮐﺮ زﻣﺎن و ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
ﺘﻔﺎده ﻣﯽ راﻫﻨﻤﺎ و ﻣﺜﺎل واﺿﺢ ﺑﻮده و داراي ﺳﺎﺧﺘﺎر ﺳﺎده وﻗﺎﺑﻞ اﺳ
.ﺑﺎﺷﺪ
ﮕﺮان ﻣﻘﺎﻟﻪ ، ﭘﮋوﻫﺸاﺑﺰار ﻫﺎي ﺑﺪﺳﺖ آﻣﺪهﻋﺪم ﮐﺎرآﯾﯽﺑﺎﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ 
ﺑﺎ را "ﺛﺒﺖ زﻣﺎن ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ"ﺣﺎﺿﺮ، اﺑﺰار ﻧﯿﻤﻪ ﺳﺎﺧﺘﺎرﯾﺎﻓﺘﻪ 
ﺟﺴﺘﺠﻮ در ﺳﺎﯾﺖ ﻫﺎي ﮐﺘﺐ، ﻣﻘﺎﻻت و ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻃﻼﻋﺎت ﺣﺎﺻﻞ از
اﻃﻼﻋﺎت ،اﯾﻦ اﺑﺰار ﺷﺎﻣﻞ راﻫﻨﻤﺎ، ﻣﺜﺎل. ﻧﺪﻃﺮاﺣﯽ ﮐﺮدﻣﺨﺘﻠﻒ، 
ﺳﺎﻋﺘﻪ از 6ﻫﻤﺮاه ﭼﻬﺎر ﺗﻘﺴﯿﻢ ﺑﻨﺪي ( وزن و ﺳﻦﻗﺪ،)ﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ آﻧﺘﺮوﭘ
زﻣﺎن ﺷﺮوع ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ و ﺧﺎﺗﻤﻪ ﺳﺎﻋﺖ زﻣﺎن و ذﮐﺮ ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ،42
وﻣﺘﻮﺳﻂﺳﺒﮏ،)ﻣﮑﺎن اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ و ﺷﺪت ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ،
. ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ( ﺳﻨﮕﯿﻦ
اﺑﺰار ﻃﺮاﺣﯽ ﺷﺪه در ( ﻣﺤﺘﻮي وﺻﻮري)اﻋﺘﺒﺎر ﺳﻨﺠﯽﺟﻬﺖ 
ﻋﻠﻮم ﺗﻐﺬﯾﻪ و،ﭘﺮﺳﺘﺎري)ﻨﻈﺮان ﻧﻔﺮ از ﺻﺎﺣﺒ6ﻮﺳﻂ اﺧﺘﯿﺎر ﺗ
اﺑﺰار از ﻧﻈﺮ ،ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ و ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﻋﻤﺎل ﻧﻈﺮ آﻧﺎن( ﻓﯿﺰﯾﻮﺗﺮاﭘﯽ
ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ اﺑﺰار ﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ روزﻣﺮه .اﻋﺘﺒﺎر ﻣﺤﺘﻮا و ﺻﻮري ﺗﺎﯾﯿﺪ ﺷﺪ
ﺑﻪ دﻟﯿﻞ ﺛﺒﺖ وﻗﺎﯾﻊ در زﻣﺎن اﻧﺠﺎم، ﺧﻄﺎي ﺣﺎﺻﻞ از ﮔﺰارش ﻧﺎﻗﺺ 
ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ اﯾﻦ ،ﺒﺎرت دﯾﮕﺮﺑﻪ ﻋ. ﮐﺎﻫﺶ ﻣﯽ ﯾﺎﺑﺪدر آن وري وﻗﺎﯾﻊ آوﺑﯿﺎد 
روش در ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﺑﺎ ﺳﺎﯾﺮ روش ﻫﺎ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﮐﻪ اﺗﮑﺎ ﺑﻪ ﺣﺎﻓﻈﻪ 
در ﻧﺘﯿﺠﻪ اﻃﻼﻋﺎت ﺑﺎ دﻗﺖ زﯾﺎد ﭘﺎﺳﺦ دﻫﻨﺪﮔﺎن ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﺑﯿﺸﺘﺮ اﺳﺖ،
.(12)ﺛﺒﺖ ﻣﯽ ﺷﻮد 
ﺛﺒﺖ زﻣﺎن  "وري اﻃﻼﻋﺎت، اﺑﺰارآﺟﻬﺖ ﺟﻤﻊ ﭘﺲ از ﺗﺎﯾﯿﺪ اﺑﺰار، 
و از ﺖزن داﻧﺸﮕﺎه ﻗﺮار ﮔﺮﻓدر اﺧﺘﯿﺎر ﻣﺪرﺳﯿﻦ"ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﯾﮏ روز ﻋﺎدي و در ﻣﺪت ﯾﮏ ﻫﻔﺘﻪ، آن ﻫﺎ ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﺷﺪ 
در ﻫﻨﮕﺎم ﺗﻮزﯾﻊ .ﻣﻌﻤﻮﻟﯽ ﺧﻮد را در اﺑﺰار ﻣﻮرد ﻧﻈﺮ ﺗﮑﻤﯿﻞ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ
از آﻧﻬﺎ ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﺷﺪ ﺗﺎ اﮔﺮ ﯾﮏ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ راﻫﻨﻤﺎﯾﯽ ﻫﺎي ﻻزم داده ﺷﺪ و
ﻧﯿﺴﺖ از ﺛﺒﺖ ان ﻫﺎاﻧﺠﺎم داده وﯾﺎ ﺟﺰء ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ روزﻣﺮهاﺗﻔﺎﻗﯽرا ﺑﻄﻮر 
ﭘﺲ از ﺟﻤﻊ آوري اﻃﻼﻋﺎت، ﭘﮋوﻫﺸﮕﺮان  ﺑﻪ . آن ﭘﺮﻫﯿﺰ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ
ﻫﺎ ﺑﻪ ﺻﻮرت دﺳﺘﯽ ﭘﺮداﺧﺘﻪ و ﭘﺲ از آن ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﯾﺎدداﺷﺖ ﻫﺎ وﺛﺒﺖ
ﺗﺤﻠﯿﻞ داده اﻧﺠﺎم ﺗﺠﺰﯾﻪ وو در اداﻣﻪ ﮐﺪ ﮔﺬاري ،ﺛﺒﺖ ﮐﻠﯿﻪ ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎ
.ﺷﺪ
ﺎﻓﺘﻪ ﻫﺎﯾ
ﺳﺎل ﺑﺎ 84/5ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻧﺸﺎن داد ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳﻦ ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ 
85ﻣﺘﺮ و 1ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻃﻮل ﻗﺪ ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ .ﺑﻮدﺳﺎل±5اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر




آﻣﺪه اﺳﺖ ﻧﺘﺎﯾﺞ  ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻧﺸﺎن داد 1ﻫﻤﺎن ﻃﻮر ﮐﻪ در ﺟﺪول
ﺳﺎﻋﺖ 3ﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ زﻣﺎﻧﯽﺑ( درﺻﺪ08)ﻧﻔﺮ 04اﮐﺜﺮ ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ 
ﯿﺖ ﻫﺎي ﺳﺒﮏ  ﺑﻪ اﻧﺠﺎم ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي  راﯾﺎﻧﻪ اي ﮐﻪ ﺟﺰءﻓﻌﺎﻟدﻗﯿﻘﻪ22و
(درﺻﺪ07)ﻧﻔﺮ 53،ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ اﮐﺜﺮ ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ. ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ، ﻣﯽ ﭘﺮداﺧﺘﻨﺪ
دﻗﯿﻘﻪ از ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي روزﻣﺮه ﺧﻮد را 53ﺳﺎﻋﺖ و3ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ زﻣﺎن ﺑﺎ
راه ،ﺑﻪ اﻧﺠﺎم ﺗﺪرﯾﺲ در ﮐﻼس درس ﭘﺮداﺧﺘﻪ ﮐﻪ ﺧﻮد ﺷﺎﻣﻞ اﯾﺴﺘﺎدن
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﻣﺘﻮﺳﻂ اﯾﻦ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺟﺰء.ﺻﺤﺒﺖ ﮐﺮدن ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪرﻓﺘﻦ و
ﺑﺎﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ (درﺻﺪ09)ﻧﻔﺮ 54،اﮐﺜﺮ ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ.ﻣﺤﺴﻮب ﻣﯽ ﮔﺮدد
ﺎم ﻓﺮﯾﻀﻪ ﻧﻤﺎز وﻋﺒﺎدت ﭘﺮداﺧﺘﻪ ﮐﻪ اﯾﻦ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ دﻗﯿﻘﻪ ﺑﻪ اﻧﺠ31زﻣﺎﻧﯽ 
از ( درﺻﺪ83)ﻧﻔﺮ91.ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺳﺒﮏ ﻣﺤﺴﻮب ﻣﯽ ﮔﺮددﺟﺰء
ﻣﻨﺰل ﮐﺎرﻫﺎيدﻗﯿﻘﻪ ﺑﻪ 54ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﯾﮏ ﺳﺎﻋﺖ و
ﻣﺮﺗﺐ ﻟﺒﺎس،ﺟﺎﺑﺠﺎﯾﯽ ﻇﺮوف و،ﻧﻈﺎﻓﺖ ﻣﻨﺰلﺷﺴﺘﺸﻮي ﻇﺮوف،)
ب ﮐﻪ ﺟﺰءﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﻣﺘﻮﺳﻂ ﻣﺤﺴﻮ(اﺗﻮي ﻟﺒﺎسﮐﺮدن رﺧﺘﺨﻮاب و
ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ زﻣﺎﻧﯽ (درﺻﺪ03)ﻔﺮ ﻧ51.ﭘﺮداﺧﺘﻨﺪﻣﯽ ﮔﺮدد،
ﺑﯿﻤﺎرﺳﺘﺎن،)دﻗﯿﻘﻪ ﺑﻪ اﻧﺠﺎم ﮐﺎرآﻣﻮزي در ﻋﺮﺻﻪ 03ﺳﺎﻋﺖ و5
اﯾﻦ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺟﺰءﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﻣﺘﻮﺳﻂﭘﺮداﺧﺘﻨﺪ ﮐﻪ...(زاﯾﺸﮕﺎهدرﻣﺎﻧﮕﺎه،
اﯾﻦ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺧﻮد ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ ﺷﺎﻣﻞ راه رﻓﺘﻦ ارام .ﻣﺤﺴﻮب ﻣﯽ ﮔﺮدد
اﻧﺠﺎم اﻣﻮر ﻣﺮاﻗﺒﺘﯽ وﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺻﺤﺒﺖ ﮐﺮدن،ﯾﺴﺘﺎدن،ادوﯾﺪن،وﺗﻨﺪ،
ﯾﺎ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ آﻣﻮزش ﺑﻪ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن در ﺑﺨﺶ ﯾﺎ ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﺑﯿﻤﺎران و
ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﯾﮏ ﺳﺎﻋﺖ از ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ(درﺻﺪ45)ﻧﻔﺮ72.درﻣﺎﻧﮕﺎه ﺑﺎﺷﺪ
و ﻫﻤﮑﺎرانرﻗﯿﻪ اﺳﻤﻌﯿﻠﯽ...ﯽ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﻣﺪرﺳﯿﻦ زنﺑﺮرﺳ
0931زﻣﺴﺘﺎن 1ﺷﻤﺎره1دوره03ﻣﺖ ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ ارﺗﻘﺎي ﺳﻼ
دﻗﯿﻘﻪ ﺑﻪ ﺗﻬﯿﻪ وﺗﺪارك وﻋﺪه ﻫﺎي ﻏﺬاﮐﻪ ﺟﺰءﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺳﺒﮏ 54و
ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ زﻣﺎن ﯾﮏ (درﺻﺪ61)ﻧﻔﺮ 8.ﭘﺮداﺧﺘﻨﺪﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ،
دو و، ﺷﻨﺎﺗﻨﯿﺲ،)دﻗﯿﻘﻪ ﺑﻪ اﻧﺠﺎم ورزش ﻫﺎي ﻣﻨﻈﻢ 54ﺳﺎﻋﺖ و
.ﮕﯿﻦ ﻣﺤﺴﻮب ﻣﯽ ﮔﺮدﻧﺪﻨﭘﺮداﺧﺘﻪ ﮐﻪ ﺟﺰءﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺳ(ﺑﺪﻣﯿﻨﺘﻮن
دﻗﯿﻘﻪ 02ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ روزاﻧﻪ ﺑﻄﻮر ﻣﺮﺗﺐ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ (درﺻﺪ41)ﻧﻔﺮ7
.داﺷﺘﻨﺪ(ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺳﻨﮕﯿﻦ)ﭘﯿﺎده روي ﺗﻨﺪ
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺛﺒﺖ ﺷﺪه ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻣﯽ 2ﮐﻪ در ﺟﺪول ﻫﻤﺎن ﻃﻮر 
02ﺳﺎﻋﺖ و31ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ درﺻﺪ36،ﯾﮏ روز ﻣﻌﻤﻮل
ﻫﺎآندرﺻﺪ33، ...(ﻧﺸﺴﺘﻦ وﮐﺎر ﺑﺎ ﮐﺎﻣﭙﯿﻮﺗﺮ و،ﻪﻣﻄﺎﻟﻌ)دﻗﯿﻘﻪ ﺳﺒﮏ 
ﻧﻈﺎﻓﺖ ،ﮐﺎرآﻣﻮزي)از ﻧﻮع ﻣﺘﻮﺳﻂدﻗﯿﻘﻪ 05ﺳﺎﻋﺖ و8ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ 
دﻗﯿﻘﻪ از ﻧﻮع 01ﺳﺎﻋﺖ و2ﮕﯿﻦ درﺻﺪ ﻧﻤﻮﻧﻪ ﻫﺎ ﺑﺎ ﻣﯿﺎﻧ4و ...( ﻣﻨﺰل و
. ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ( ﭘﯿﺎده روي ﺗﻨﺪ،ورزش)ﺳﻨﮕﯿﻦ
ﺗﻮزﯾﻊ ﻓﺮاواﻧﯽ، ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ واﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر ﻣﺪت زﻣﺎن  ﺛﺒﺖ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ روزﻣﺮه ﻣﺪرﺳﯿﻦ زن داﻧﺸﮕﺎه:1ﺟﺪول
ﻣﺪرﺳﯿﻦ زن داﻧﺸﮕﺎهﺗﻮزﯾﻊ ﻓﺮاواﻧﯽ ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ در ﺛﺒﺖ وﻗﺎﯾﻊ روزﻣﺮه :2ﺟﺪول










ﻣﺘﻮﺳﻂ(07)53(دﻗﯿﻘﻪ±54)دﻗﯿﻘﻪ53ﺳﺎﻋﺖ و3(ﻦ وراه رﻓﺘﻦﻧﺸﺴﺘﺻﺤﺒﺖ ﮐﺮدن، اﯾﺴﺘﺎدن،)ﺗﺪرﯾﺲ درﮐﻼس -1
ﺳﺒﮏ(64)32(دﻗﯿﻘﻪ±04)دﻗﯿﻘﻪ51ﺳﺎﻋﺖ و 5ﻧﻮﺷﺘﻦ و ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﮐﺮدنﻧﺸﺴﺘﻦ،-2
راه رﻓﺘﻦ، ﺗﻤﺮﮐﺰ ﺑﺮ اﻧﺠﺎم آﻣﻮزش ﺑﻪ )ﮐﺎرآﻣﻮزي در ﻋﺮﺻﻪ-3
(وﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺑﺮآورده ﮐﺮدن ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﻣﺪدﺟﻮﯾﺎنداﻧﺸﺠﻮ
ﻣﺘﻮﺳﻂ(03)51(دﻗﯿﻘﻪ±56) دﻗﯿﻘﻪ03ﺳﺎﻋﺖ و5
ﺳﺒﮏ(08)04(دﻗﯿﻘﻪ±55)دﻗﯿﻘﻪ22ﺳﺎﻋﺖ و3ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي راﯾﺎﻧﻪ اي-4
ﺳﺒﮏ(6) 3(دﻗﯿﻘﻪ±5)دﻗﯿﻘﻪ 51ﻧﺮﻣﺶ ﺻﺒﺤﮕﺎﻫﯽ-5
ﺳﻨﮕﯿﻦ(41)7(دﻗﯿﻘﻪ±01)دﻗﯿﻘﻪ 02ﭘﯿﺎده روي ﺗﻨﺪ-6
ﺳﺒﮏ(6)3(دﻗﯿﻘﻪ±01)دﻗﯿﻘﻪ03(ﻗﺪم زدن)رامآﭘﯿﺎده روي -7
ﺳﺒﮏ(21)6(دﻗﯿﻘﻪ±02)دﻗﯿﻘﻪ05راﻧﻨﺪﮔﯽ-8
ﻣﺘﻮﺳﻂ(8)4(دﻗﯿﻘﻪ±01)دﻗﯿﻘﻪ 51ﺑﺎﻻ وﭘﺎﯾﯿﻦ رﻓﺘﻦ از ﭘﻠﻪ-9
ﺳﺒﮏ(001) 05(دﻗﯿﻘﻪ±7)دﻗﯿﻘﻪ03(ﺷﺎمﻧﻬﺎر،ﺻﺒﺤﺎﻧﻪ،)ﺻﺮف ﻏﺬا-01
ﺳﺒﮏ(09)54(±)دﻗﯿﻘﻪ31ﻋﺒﺎدتاﻧﺠﺎم ﻓﺮﯾﻀﻪ ﻧﻤﺎز و-11
ﺳﺒﮏ(46)23(دﻗﯿﻘﻪ±02)دﻗﯿﻘﻪ54ﯾﮏ ﺳﺎﻋﺖ و دراز ﮐﺸﯿﺪن واﺳﺘﺮاﺣﺖ-21
ﺳﺒﮏ(45) 72(ﺳﺎﻋﺖ±51)دﻗﯿﻘﻪ54ﯾﮏ ﺳﺎﻋﺖ و(ﺻﺒﺤﺎﻧﻪ و ﺷﺎم)ﺗﺪارك وﻋﺪه ﻫﺎي ﻏﺬاﺗﻬﯿﻪ و-31
ﺟﺎﺑﺠﺎﯾﯽ ﺗﻤﯿﺰﮐﺎري،ﺷﺴﺘﺸﻮي ﻇﺮوف،)ﻣﻨﺰل ﮐﺎرﻫﺎي-41
(اﺗﻮي ﻟﺒﺎسﻣﺮﺗﺐ ﮐﺮدن رﺧﺘﺨﻮاب،ﻟﺒﺎسوﻇﺮوف
ﻣﺘﻮﺳﻂ(83)91(دﻗﯿﻘﻪ±53)دﻗﯿﻘﻪ 54ﯾﮏ ﺳﺎﻋﺖ و 
ﺳﻨﮕﯿﻦ(61) 8(دﻗﯿﻘﻪ±51)دﻗﯿﻘﻪ 54ﯾﮏ ﺳﺎﻋﺖ و (ﺑﺪﻣﯿﻨﺘﻮن و،دﺷﻨﺎ،ﺗﻨﯿﺲ،)ورزش -51
ﻣﺘﻮﺳﻂ(4)2(دﻗﯿﻘﻪ±03)ﺳﺎﻋﺖ2ﺧﺮﯾﺪ ﻣﻨﺰل-61
ﻣﺴﻮاك زدن ،ﺷﺘﺸﻮي دﺳﺖ،ﺻﻮرت، ﭘﺎﻫﺎ،)ﻧﻈﺎﻓﺖ ﻓﺮدي -71
(ﺣﻤﺎم ﮐﺮدن ودوش ﮔﺮﻓﺘﻦ
ﺳﺒﮏ(29)64(±01)دﻗﯿﻘﻪ 03
ﺳﺒﮏ(001)05(دﻗﯿﻘﻪ±03)دﻗﯿﻘﻪ 33ﺳﺎﻋﺖ و6ﺧﻮاﺑﯿﺪن-91
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ﺑﺤﺚ
ﻣﺪرﺳﯿﻦ زن ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﺪﺳﺖ آﻣﺪه ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ 
در ﺑﺎﯾﺪ ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﮑﺘﻪ اﺷﺎره ﻧﻤﻮد ﮐﻪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺛﺒﺖ ﺷﺪه ،داﻧﺸﮕﺎه
وﯾﺎ ﻓﺎﻗﺪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﻣﻨﻈﻢ ورزﺷﯽ در ﯾﮏ ﺳﺎﻋﺖ اﮐﺜﺮ ﻣﻮارد ﺳﺒﮏ
ﺖ ﻫﺎي اﮐﺜﺮ ﻓﻌﺎﻟﯿ.ﺑﺨﺼﻮص ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﯾﮏ روز ﺧﺎص ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
ﻣﻮزش ﺑﻪ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن وﯾﺎﮐﺴﺐ آﺑﺪﻧﯽ ﺛﺒﺖ ﺷﺪه در راﺑﻄﻪ ﺑﺎ 
اﻃﻼﻋﺎت ﻣﻬﻢ وﺟﺪﯾﺪ از راه ﮐﺎر ﺑﺎ راﯾﺎﻧﻪ ﯾﺎ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ در ﮐﺘﺎﺑﺨﺎﻧﻪ ﺑﻮده 
ﻗﺪ اﺳﺖ ﮐﻪ ﻫﻤﮕﯽ ﺟﺰء ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺳﺒﮏ ﻣﺤﺴﻮب ﺷﺪه و ﻓﺎ
ﯾﺎﻓﺘﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت اﯾﻦ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﺎ .ﺗﺤﺮك ﯾﺎ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺧﺎﺻﯽ اﺳﺖ
ﻫﻤﮑﺎرانوورزاﻗﯽ،ﻫﻤﮑﺎرانﭘﯿﺮاﺳﺘﻪ و،ﻤﮑﺎرانﻫوyarB
ﮐﻢ ﺗﺤﺮك وﻓﺎﻗﺪﻣﻄﺎﺑﻘﺖ داﺷﺘﻪ وﻧﺸﺎن دﻫﻨﺪه ﺳﺒﮏ زﻧﺪﮔﯽ 
.(9و8،6)ﺑﺎﺷﺪﻣﻨﻈﻢ ﻣﯽﻓﻌﺎﻟﯿﺖ  ﺑﺪﻧﯽ 
(1002)ﻣﯿﺮانﻣﯿﺮاﯾﺮاﻧﯽﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻧﻤﺎﯾﻪ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ زﻧﺎن
22-62ﺳﺎل 54- 05ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻧﻤﺎﯾﻪ ﺗﻮده ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺮاي ﻣﺤﺪوده  ﺳﻦ 
، ﻓﻮق ﺑﺎ ﭘﮋوﻫﺶ ﺣﺎﺿﺮﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﻧﺘﺎﯾﺞ اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ.ﮔﺰارش ﺷﺪه اﺳﺖ
.(12)ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪزﻧﺎن ﻣﺪرساﺿﺎﻓﻪ وزن ﻧﺸﺎن دﻫﻨﺪه
ﻧﻬﺎﯾﯽﻧﺘﯿﺠﻪ ﮔﯿﺮي
، ﻓﻘﺪان ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻣﻨﻈﻢ ورزﺷﯽ از ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﺪﺳﺖ آﻣﺪه
ﺷﺮاﯾﻂ را ﺑﺮاي ،از ﺳﻮي دﯾﮕﺮﯾﮏ ﻃﺮف و داﺷﺘﻦ اﺿﺎﻓﻪ وزن
ﮐﻪ ﻧﻘﺶ ﺑﻪ ﺳﺰاﯾﯽ در آﻣﻮزش ﻣﺸﮑﻼت ﺳﻼﻣﺘﯽ اﯾﻦ ﻗﺸﺮ از ﺟﺎﻣﻌﻪ 
ﻣﯽ  ﭘﯿﺸﻨﻬﺎد.ﺧﻮاﻫﺪ ﻧﻤﻮد،آﯾﻨﺪه ﮐﺸﻮر اﯾﻔﺎ ﻣﯽ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪﭘﺮورشو
راﺋﻪ راﻫﮑﺎر اﺑﻪ ﺑﺮرﺳﯽ ﮔﺮدد ﺗﺎﻣﺪرﺳﯿﻦ زنﻋﻠﻞ ﮐﻢ ﺗﺤﺮﮐﯽ ﺷﻮد 
ﺖ زﻣﺎن  ﺛﺒ"ﺑﻌﻼوه، اﺳﺘﻔﺎده از.ﻣﻨﺎﺳﺐ در اﯾﻦ ﻣﻮرد ﻣﺒﺎدرت ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ
.ﻣﻌﺘﺒﺮ ﭘﯿﺸﻨﻬﺎد ﻣﯽ ﺷﻮدﺑﻌﻨﻮان ﯾﮏ اﺑﺰار"ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﺑﺪﻧﯽ ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
ﻗﺪرداﻧﯽﺗﺸﮑﺮ و
ﻫﺎي ﺣﻮﺻﻠﻪ ﺑﻪ ﭘﺎﺳﺨﮕﻮﯾﯽ ﻓﺮم ﺻﺒﺮ وﮐﻪ ﺑﺎﻣﺪرﺳﯿﻦ از ﮐﻠﯿﻪ 
.ﻣﯽ ﺷﻮدداﻧﯽ ﻗﺪرﺗﺸﮑﺮ وﺛﺒﺖ زﻣﺎن وﻗﺎﯾﻊ ﭘﺮداﺧﺘﻨﺪ،
ﻣﻨﺎﺑﻊ
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The survey of physical activities in women lectures of university: Development,
validation and use of ‘Time Diary of Adult Physical Activity’
Esmaieli R1, Hossinie M2, Yaghmaei F3
Abstract
Introduction: Knowing the amount and type of physical activity is essential for adults. One
of the methods of collecting data about this, is “time diary" that in recent years has been
considered. The aim of this study was to determine physical activities in female lectures of
university, development, validation and use of ‘Time Diary of Adult Physical Activity.
Methods and Materials: The design of this study was descriptive. 50 female lectures of
university as sample participated. For data collection, pervious instruments were assessed, mixed
and then ‘Time Diary for Adult’s Physical Activity’ was developed. In case of validation
(content and face validity), the developed instrument was distributed to 6 experts and content and
face validity was approved.
For collecting data, ‘Time Diary of Adult Physical Activity’, distributed to women lectures of
university and requested to record physical activity of a usual day. Later, data were analyzed.
Findings: Results in this study showed that in a usual day, 63% of samples with mean of 13
hours and 20 minute had light physical activity (sitting, working with computer and ..), 33% of
them with 8 hours and 50 minute had moderate physical activity (work with students, cleaning
home and …) and 4% of them with mean 2 hours and 10 minute had heavy physical activity
(sporting, fast waking and...).
Conclusion: Lack of appropriate and enough of physical activity and gain weight can create
healthy problems and considering this issue is so important. Use of ‘Time Diary of Adult
Physical Activity as a valid instrument is suggested.
Keywords: Physical activity, Female lectures of university, Development, validation, Time
Diary of Adult Physical Activity.
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